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ción es un factor de vital impor- otras muchas sustancias acti- A e | La E.E.S. es un organis- 
tancia en situaciones prolonga- vas de propiedades preventivas @ | CASTAÑO (Castanea sativa) sd A > EN E mo formado por profesio- 
das, las plantas y frutos silves- y curativas, cuyo conocimiento lem Al caducifolio muy as o A E po a 
: 0 : amplia, algo abierta en ocasiones, que puede alcanzar E ciones de supervivencia 
tres que leed de forma natu- AS situación de epale 30 m de altura, con la corteza pardusca, agrietada longitu- PEZ As 5 y que EET sus conte- 
ral y espontánea y aportana cia puede ser de vital importan- T ' a : 
ant nidos docentes y velan 

nuestro organismo elementos cia. Peligros Conocidos: Ninguno conocido por la calidad de la ense- 
nutritivos de alto valor biológi- H Uso Comestible: E T iTi 

Ti 3 í i z= La semilla (castaña) cruda o cocinada. Un gusto algo as- $ ISA MEMSIE. 
tringente cuando está cruda, mejora apreciablemente cuan- [XA 
do se cocina y es deliciosa cocida con una textura harinosa s 
y un sabor más bien como patatas dulces [K]. La semilla es E 
rica en carbohidratos, puede secarse y molerse y así em- 


No recolectar las plantas en sitios contaminados o donde haya ; y X A E ss d : 
; ] ; B i earse para hacer pan, budin,o como espesante en sopas, $ > i BA y 3 . 
signos de presencia de animales domésticos, especialmente perros. a A P P P pas, SAna E O ly X SAUCO (Sambucus ni- 


Si sospecha que puede haber perros en el lugar, como prevención, Pesa SR AI Al d gra) YF 
cómalas cocidas. E a E v LN 
Evitar las áreas con basuras o desechos, en particular con lubrican- E : , 
tes, pinturas, solventes, etc. Si se trata de acequias con plantas acuá- Descripción: Arbusto o arbolito on 
caducifolio de 3-4 m de altura, con a 


RECOMENDACIONES 


ticas, como la pimienta acuática o la espadaña, averiguar de dónde l l cue 
provienen sus aguas. Si pasan por zonas pobladas, donde puede Ps SY. a Descripción: Árbol caducifolio corpulento que la copa densa y la corteza grisácea . 
haber cloacas vertidas al canal, o si atraviesan grandes plantaciones AN A 3 puede alcanzar 45 m de talla, con corteza grisá- y rugosa que con el tiempo se hace | 
frutícolas en donde se hacen pulverizaciones o fumigaciones con her- A a HR ¡A P cea, bastante lisa, acaba resquebrajándose y os- corchosa. Hojas opuestas, impari- a 
bicidas, fungicidas o insecticidas, recomendamos no utilizarlas. AN a NS á > cureciéndose con la edad. Hojas alternas, obova- pinnadas. 
Evitarse recolectarlas en las cercanías de autopistas y carrete- NE XY “ : MA das o trasovadas, oblongas, auriculadas en la ba- 
ras muy transitadas. Los gases desprendidos de los motores de los O EN ER, ; se, etc 
vehículos dispersan metales pesados, combustibles y lubricantes, y ; % P i a : Hábitats y Ubicaciones Posibles: Jar- 
muchos de esos tóxicos pueden ser absorbidos y concentrados por | A i y FTE din, Bosque, Cortaviento 
las plantas. RRT f E Y IA ý Peligros Conocidos: Ninguno 
0537 VA i Ky £a Uso Comestible 
Cualquier planta recolectada debe remojarse en agua con | g% a Y ES A yA & 7 La semilla — cocinada Nutritiva pero indigesta Cor- 
un chorrito de vinagre durante unos minutos. . Ga A A i a i a $ tada y asada, la semilla se usa como una castaña 
ATE ANAE a F E pero amarga, puede secarse, y convertirla en pol- 
e Si no está seguro de la identificación de la plantas, consulte antes |. ERAS SA i EA ES vo y así usarla para espesar las sopas, etc o mez- 
con algún conocedor, con algún botánico o agrónomo de la universi- clado con cereales para hacer pan. La semilla 
dad más cercana. contiene taninos amargos, estos pueden ser eliminados completamente, lavando la semilla en agua corriente aunque 
e Algunos suelos pueden contener en forma natural elementos quí- |. muchos minerales también se perderán[63]. Se puede lavar las semillas enteras o el polvo. Si se utilizan las semillas 
micos tóxicos como, por ejemplo el selenio, cobre, cadmio o nitratos enteras, el lavado puede alargarse varios días o semanas. Un método es envolverlas en un paño y dejarlas en un 
provenientes del uso excesivo de fertilizantes. Las plantas (tanto sil- {| arroyo. Si lo que se lava es el polvo de semillas el proceso es más rápido. Para saber si el tanino se ha eliminado 
vestres como cultivadas) pueden concentrar esos 5 elementos o sus- | basta con probar un poco. El método tradicional de quitarle el tanino a la semilla es enterrarla durante todo el in- 
tancias y hacerse tóxicas o, por lo menos, indigestas. Por tal razón, vierno. En primavera, cuando la semilla comienza a germinar habría perdido toda su astringencia. La semilla asada 
ante síntomas digestivos inusuales, debe suspenderse la ingestión 
de plantas silvestres. 


Hábitats y Ubicaciones Po- 
sibles: borde soleado, borde 
sombrío, sombra parcial, lugares 


e Como medida preventiva, recomendamos no recoger plantas ESPINO BLANCO (Crataegus monogyna) ¿E PR húmedos. 


silvestres ni comerlas frente a niños. Estos no tienen la Descripción: Es un árbol caducifolio espinoso, que crece en ¡ | , ' 
capacidad de reconocer con precisión las especies comestibles y bordes de bosques con cierta humedad, poco requerimientos en qa Peligros Conocidos: Las ho- 


pueden, por tanto, intoxicarse. cuanto a suelos Su forma es ancha y extendida, con corteza s = e jas y los tallos son venenosos. Los 
agrietada y marrón-anaranjada. Las flores son blancas, con cin- p lA frutos pueden ocasionar trastornos 
co pétalos, y largos estambres agrupados en inflorescencias / f de estómago a algunas personas. 
nosa E A d —- densas. El fruto es rojo, carnoso y con un sólo hueso, madura a E Cualquier toxina que puedan tener 
LAUREL (Laurus nobilis) I finales del otoño. Las hojas están muy lobuladas y tienen el haz dos 
| Descripción: Arbolito siempreverde, dioico de 5-10 m de altura, de tronco verde brillante; pueden tener formas variables, el número de ena eede vacia P E 
| recto con la corteza gris y la copa densa, oscura. Ramaje erecto. Hojas lóbulos puede variar. Tiene propiedades medicinales como q y y 
simples, alternas, lanceoladas u oblongo-lanceoladas, de consistencia sedante y vasodilatador, y también se ha usado en casos de cnan. 
algo coriácea, aromáticas, con el borde en ocasiones algo ondulado. hipertensión y arterioesclerosis. Puede vivir hasta cien años. y 
Hábitats y Ubicaciones Posibles: Bosque, setos, borde soleado o f^ Peligros Conocidos: Ninguno conocido G Uso Comestible: 
sombrío, rocas. Puede crecer en O o sombra total. Uso Comestible: Pr Los frutos crudos o cocinados . El 
j T j La fruta cruda o cocinada. Cruda no es muy apetecible, se ; BE? sabor de la fruta cruda no es dema- 
emplea normalmente para hacer mermeladas y conservas. ; ATAR siado agradable, aunque cuando se | gi, 
La fruta puede secarse y convertirse en polvo y así mezclada TORA cocinan, se hacen mermeladas deli- | 
con harina para hacer el pan, etc Los brotes jóvenes crudos, | les ciosas, conservas, pasteles. Pue- | 
tienen un sabor agradable como a nueces , y se pueden aña- se AR 4 den usarse frescos o secos, los fru- | 
dir a las ensaladas. De las hojas secas se hace un té. = 5 tos secos son menos amargos . Las 
Las semillas tostadas son un sucedáneo del café. Las Jores cudaso cocinada; Pueden 


flores se emplean en jarabes y en postres o panes dul- ; Re 
secarse y posteriormente utilizarlas 


ces. ; i 
Otros Usos Las flores son algo jugosas, tienen 


Se emplea como seto espinoso, es muy tolerante ala ¥ ~ A DY ' x CN S un sabor y olor aromático y SON de- 
poda [186] y resiste vientos muy fuertes. La variedad | E ES y TT wn DE liciosas crudas en una merienda 
'Strictá puede hacer setos de hasta 3.5 metros de altura PEL A € refrescante de verano, aunque sue- 
en exposición marítima. La madera es muy dura y difícil kt E = 1 A len tener muchos insectos. Las flo- 


de trabajar. Es usado para hacer mangos de herramien- A E 4 res se 
tas. Es un buen combustible con gran poder calorífico e A 24 p añaden a mermeladas, jaleas, etc 


me darle un sabor aromático. 


E A A AO sac HE 


ZARZAMORA (rubus fruticosus) 


Descripción: arbusto trepador que puede medir desde pocos centímetros a 2 ó 3 
J metros, suele tener el tallo arqueado y anguloso con espinas ganchudas, con usual- 
] mente 3 ó 5 hojas dentadas y con frecuencia con espinas y pelos, dispuestas abiertas 
Uso Comestible A como la palma de una mano; con flores blancas o rosadas colocadas en el extremo de 
Las hojas frescas o secas . Son aromáticas algo picantes, se emplear para à los tallos del último año, y que tienen 5 pétalos, 5 sépalos y multitud de estambres; los 
condimentar diferentes platos. Las hojas pueden usarse frescas o cose- frutos son primero verdes, después rojos y cuando maduran son de color negro relu- 
ciente y muy sabrosos... 
A que el de las frescas, pero las no deberían almacenarse por más de año ya g Peligros Conocidos: Ninguno 


ue sino pierden el sabor. Los frutos secos se emplean también para condi- { E . : : . 
e. ENE a B e Aeg P y Hábitats y Ubicaciones Posibles: Setos, bosque, sombra parcial o profunda, 
Un aceite esencial obtenido de las hojas se emplea como condimento, los peas E Pe Soporta vientos fuertes pero no exposición marítima. 
rendimientos pueden variar desde 1 - 3% de aceite . so Comestible 
E Otros Usos 1 El fruto — crudo o cocinado. Las mejores variedades tienen frutas deliciosas y, con una 
Y La planta es altamente resistente a las pestes y enfermedades, se informa gama de tipos, es posible obtener frutas maduras desde Julio a Noviembre . 
y “di A Eo e a a ANA T Sa a F Con la mora se hacen jarabes, mermeladas y otras conservas. A algunas personas las moras no totalmente maduras les pueden cau- 
ed da e: n los ne P SE a i S entejas, gar- | Sar trastornos estomacales]. Los frutos además de en taninos son ricos en: glucosa y levulosa, provitamina A, Vitamina C, Calcio, 
$} banzos, etc de los insectos, también se emplea para esparcir en casas o LU Hierro, ácidos cítrico, láctico, succínico, oxálico, y salicílico. La raíz cocinada. La raíz no debería ser ni muy joven ni demasiado vieja 
E”) establos debido a sus propiedades repelentes y antisépticas. y requiere mucha cocción . Con las hojas jóvenes secas se hace un sabroso té. Los brotes jóvenes crudos o cocidos como espárra- 


1 gos. Se cosechan en la primavera se pelan y se añaden a las ensaladas. 


Peligros Conocidos: Ninguno conocido 
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la obra, tiene que dejar bien claro los términos de la licencia de esta obra. hr i Ñ > 
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